A1.22.1 Hai mal di schiena?

Czy masz bél plecéw?
https://app.colanguage.com/pl/wloski/dialogi/do-you-have-back-pain

1. Obejrzyj wideo i odpowiedz na powigzane pytania.

Wideo: https://www.youtube.com/watch?v=jCSsr9yYH3c

La schiena (Plecy) Il gomito (tokiec)

Gli esercizi (Cwiczenia) Le ginocchia (Kolana)

Da seduti (Na siedzqco) La zona lombare (Odcinek ledZwiowy)
Le gambe (Nogi) La fronte (Czoto)

Le braccia (Ramiona) La posizione (Pozycja)

Il ginocchio (Kolano) La respirazione (Oddychanie)

La gamba (Noga) La colonna (Kregostup)

1. Quanti esercizi vengono mostrati?
a. Quattro esercizi b. Due esercizi

¢. Un esercizio d. Tre esercizi
2. In quale posizione si svolgono gli esercizi?

a. Sdraiati a pancia in su b. Sdraiati a pancia in giu
c. Da seduti d. In piedi
3. Nel primo esercizio, quale parte del corpo si avvicina al ginocchio destro?
a.Lamano b. La spalla
c. La fronte d. Il piede
4. Cosa bisogna fare dopo cinque respirazioni lente in ogni esercizio?
a. Andare in ufficio b. Sollevare pesi
c. Correre per cinque minuti d. Tornare su e rilassare la schiena
1-d 2-c 3-c 4-d

2. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania.

Mal di schiena dopo una giornata al computer
BGl plecéw po dniu spedzonym przy komputerze

Riccardo: Oggi ho lavorato molte ore al computer, la  (Dzisiaj pracowatem wiele goazin przy
mia schiena protesta sul serio. komputerze, moje plecy naprawde dajg mi
sie we znaki.)
Personal Trainer: Capita spesso. Vuoi che ti faccia vedere (To sig czesto zdarza. Chcesz, zebym
qualche esercizio per la zona lombare? pokazata ci kilka cwiczer na odcinek
ledZwiowy?)
Riccardo: Si, grazie. Posso farli da seduto? Oggi sono  (Tak, dziekuje. Czy moge je robic siedzqc?
davvero stanco. Dzis jestem naprawde zmeczony.)
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Personal Trainer:

Riccardo:

Personal Trainer:

Riccardo:

Personal Trainer:

Riccardo:

Personal Trainer:

Certo! Siediti sulla panca, apri un po’ le
gambe e piega il busto in avanti.

Cosi va bene? Sento tirare dietro le ginocchia.

Perfetto, vuol dire che funziona! Ora
appoggia il gomito destro sul ginocchio
sinistro e ruota piano il busto.

Ok, sento tirare un po’ anche le braccia
adesso.

Benissimo. Respira cinque volte e poi ripeti
tutto dall'altro lato.

Bene, spero che domani la schiena mi dia
meno fastidio.

Vedrai, con un po’ di costanza la schiena
stara molto meglio.

1. Perché Riccardo ha mal di schiena?

a. Perché ha corso in palestra per due ore.

c. Perché ha mal di pancia da due giorni.

2. Dove si svolge probabilmente la scena?

a. In palestra, con un personal trainer.

c. In ufficio, con il suo capo.

1-d 2-a

(Oczywiscie! UsiqdZ na fawce, rozstaw nogi
lekko i pochyl tutéw do przodu.)

(Tak jest w porzqdku? Czuje napiecie z tytu
kolan.)

(Idealnie, to znaczy, ze dziata! Teraz oprzyj
prawy fokiec¢ na lewym kolanie i powoli skrec¢
tutéw.)

(Ok, teraz tez czuje troche napiecia w
ramionach.)

(Swietnie. Oddychaj piec razy, a potem
powtdrz wszystko z drugiej strony.)

(Dobrze, mam nadZzieje, Ze jutro plecy bedg
mnie mniej bole¢.)

(Zobaczysz, przy odrobinie systematycznosci
plecy bedq znacznie lepsze.)

b. Perché si & fatto male alla mano.

d. Perché ha lavorato molte ore al computer.

b. In uno studio medico, con un dottore.

d. A casa, da solo davanti alla TV.
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